
 رٍلت ردٍلَت کتَ

 

 *ّدف آهَسش:

اهزٍسُ افزاد سیادی بزای حفظ سلاهتی، بِ دًبال تغییز سبک سًدگی خَد بِ سوت سالن خَری ّستٌد ٍ بسیاری ّن بِ دلیل 

هوٌَعیت ّای رصیوی ٍ غذایی ٍ ّوچٌیي بیواری ّایی اس قبیل دیابت، سزطاى، صزع، آلشایوز، سلیاک، اٍتیسن ٍ ... اس 

 ًاى هحزٍم هی شًَد.خَردى کیک ٍ 

کتَیی) لَکزب، بدٍى شکز، بدٍى آرد، بدٍى دغدغِ ای کِ بز آًن داشت تا بتَاًن با گزدآٍری، تزجوِ ٍ خلق رسپی ّای 

گلَتي( بزاساس هطالعِ تحقیقات علوی ٍ تَصیِ پششکاى تغذیِ ٍ ّوچٌیي هَاد اٍلیِ هَجَد ٍ قابل دستزس در کشَر، ایي 

هحدٍدیت ّا یا بیواری ّایی کِ با آى دست ٍ پٌجِ ًزم هی کٌٌد، اس لذت داشتي کیک تَلد،  ّوِ عشیشاى را ّن با ٍجَد

جزات گاس سدى کَکی ّای لذیذ ٍ حظَ چشیدى عطز ٍ طعن ًاى ٍ شیزیٌی ّای سالن بزخَردار کٌن؛ آى ّن بدٍى استزس ٍ 

 عذاب ٍجداى اس تبعات هصزف ایي خَراکی ّا.

اص ٍ هٌحصز بفزدی کِ دارًد، علاٍُ بز هصارف خاًگی، هی تَاًد فزصت بکزی بزای ایي رسپی ّا بِ دلیل تزکیبات خ

 درآهدسایی ّن باشد.

با آهَسش دیدى ایي آیتن ّا ٍ اجزای صحیح رسپی ّا هی تَاًید هحصَلاتی با کیفیت ٍ لذیذ تْیِ کٌید ٍ حتی با بْزُ گیزی 

 گستزدُ عزضِ کٌید. اس خلاقیت فزدی خَد، هحصَلات هتٌَع تزی تَلید ٍ بِ صَرت

  



 ابشار هَرد ًیاس:

 / کاغذ رٍغٌی / پالت / قیف 00در00فز / ّوشى / سیٌی 

  



"ٍلت ردٍلَت کتَ"ر                     

 

 هَاد لاسم رٍلت:

ػذد تشرگ4سردُ تخن هزؽ دهای هحیط    

 اساًس ٍاًیل  یک ق.چ

هیلی لیتز60آب یا ضیز تادام    

هیلی لیتز45ًارگیل  رٍغي سیتَى یا آٍٍکادٍ  یا   

گزم65آرد تادام الک ضذُ    

 پَدر کاکائَ  یک ق.ؽ

ق.چ 2/1تیکیٌگ پَدر    

 ًوک  یک پیٌچ

تِ هیشاى لاسم  رًگ قزهش خَراکی  

ػذد تشرگ4سفیذُ تخن هزؽ    

 سزکِ سیة یا سفیذ  یک ق.چ

گزم 70سایلیتَل    

قطز6ُتا5استَیا هایغ    

 

 هَاد لاسم فیلیٌگ:

گزم170پٌیز خاهِ ای    

گزم80کزُ دهای هحیط    

گزم100پَدر اریتزیتَل یا سایلیتَل    

 اساًس ٍاًیل  یک ق.چ

 

 



 

 طزس تْیِ رٍلت:

درجِ رٍضي کٌیذ.168فز را رٍی دهای   

 سردُ را تِ ّوزاُ اساًس ٍاًیل، ضیز تادام ٍ رٍغي سیتَى در ظزفی تزیشیذ ٍ تِ ٍسیلِ ٍیسک، هخلَط کٌیذ.

لک کزدُ ٍ رٍی هخلَط سردُ تزیشیذ ٍ خَب هخلَط کٌیذ.آرد تادام، پَدر کاکائَ، تیکیٌگ پَدر ٍ ًوک را ا  

 رًگ خَراکی را تا حذی کِ تِ رًگ هَرد ًظز تزای ردٍلَت تزسین، تِ هخلَط اضافِ کٌیذ.

 سفیذُ را تا دٍر تٌذ ّوشى تشًیذ تا حالت فَم پیذا کٌذ؛ سپس سزکِ را اضافِ کٌیذ ٍ تِ ّن سدى اداهِ دّیذ.

تزکیة سفیذُ ٍ سزکِ اضافِ کٌیذ ٍ تا حذی کِ سفیذُ کاهلا فزم تگیزد)استیف پیکش( ّن تشًیذ. سایلیتَل را در سِ هزحلِ تِ  

 یک سَم اس هخلَط سفیذُ را تِ تزکیة سردُ اضافِ کزدُ ٍ فَلذ کٌیذ.

 سپس ایي تزکیة را تِ تاقی سفیذُ اضافِ کزدُ ٍ تِ آراهی فَلذ کٌیذ.

کِ کف ٍ دیَارُ ّای آى را کاغذ رٍغٌی اًذاختِ این، تزیشیذ ٍ چٌذیي تار رٍی هیش  (ساًت3 ارتفاع ٍ 40 در30)هایِ کیک را رٍی سیٌی فز

دقیقِ داخل فز تگذاریذ.20تا18ضزتِ تشًیذ ٍ   

دقیقِ تگذاریذ تا خٌک ضَد10تؼذ اس پخت،   

. 

 طزس تْیِ فیلیٌگ:

 در ایي حیي، پٌیز خاهِ ای را خَب تا ّوشى تشًیذ تا ًزم ضَد.

َل ٍ اساًس ٍاًیل تا دٍر تٌذ ّوشى تشًیذ تا رًگ آى رٍضي ضَد ٍ تِ پٌیز اضافِ کٌیذ.کزُ را تا سایلیت  

 تا حذی ّن تشًیذ کِ کزم چیش فزم تگیزد.

 کزم چیش را داخل قیف ریختِ ٍرٍی رٍلت تِ ٍسیلِ پالت، پخص کٌیذ.

 سپس رٍلت را تِ آراهی ضزٍع تِ رٍل کزدى کٌیذ.

 حذاقل دٍ ساػت در یخچال استزاحت دّیذ. رٍلت را قثل اس تزش ٍ

 


